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Formularz opisu przedmiotu (formularz sylabusa) na studiach wyzszych,
doktoranckich, podyplomowych i kursach doksztalcajacych

A Ogolny opis przedmiotu

Nazwa pola

Komentarz

Nazwa przedmiotu

Warsztat samoorganizacji pracy (zawodowej)

Jednostka oferujaca przedmiot

UMK

Jednostka, dla ktorej przedmiot
jest oferowany

Kod przedmiotu

Kod ISCED

Liczba punktow ECTS

Sposéb zaliczenia zaliczenie bez oceny
Jezyk wyktadowy Jezyk polski
Okreélenie, czy przedmiot moze | Nie

by¢ wielokrotnie zaliczany

Przynaleznos¢ przedmiotu do
grupy przedmiotow

Przedmiot obowigzkowy

Calkowity naktad pracy studenta

15 godzin

Efekty ksztalcenia — wiedza

Po ukonczeniu warsztatéw Student/ka zna:

- strukture ,,ja” (realne, idealne, powinnosciowe) oraz konsekwencje
rozbieznosci ,,ja”,

- motywy ,,ja”: autowaloryzacja, autoweryfikacja, samopoznanie i samonaprawa
- dwa typy myslenia: refleksyjny i automatyczny i ich wptyw na §wiadomy
rozwoj siebie

- zasady organizacji czasu: konsolidacji, klasyfikacji i tworzenia bazy

- zasady dobrej organizacji pracy: motywacja, priorytety, efektywnosc,
kontrolowanie czasu, drobne czynno$ci razem, przerwa, porzadek

- metody i techniki zarzadzania czasem: matryca Eisenhowera, Metoda Gantta,
Metoda ABCDE, zasada Pareto, metoda ALPEN, GTD ,,Getting Things Done”,
antyplanowanie, metoda 45 teczek,

- przyczyny, skutki i metody zapobiegania prokrastynacji

- definicje i kryteria efektywnego wytyczania celow (SMART),

- wybrane techniki automotywacji: analiza negatywnych konsekwencji
niezrealizowanego dziatania; wizualizacj¢ pozytywnych wydarzen
nastepujacych po wykonaniu zadania, najtrudniejszy pierwszy krok, co$ tatwego
na poczatek

- strategie reagowania na kryzys

Efekty ksztalcenia — umiejetnosci

Po ukonczeniu warsztatéw Student/ka potrafi:

- dokona¢ samooceny dotyczgcej samoorganizacji pracy

- wykorzysta¢ narzedzia organizacji czasu i planowania na wlasne potrzeby
- formutowac cele w zyciu osobistym i zawodowym

- zastgpi¢ negatywne stwierdzenia pozytywnymi wyzwaniami

- utrzymac koncentracje na realizacji celu/ zadania,

- budowa¢ automotywacj¢ za pomoca réznych technik

- wykona¢ samoobserwacj¢ dotyczaca radzenia sobie w momentach
kryzysowych

- inicjowa¢ pozadane kierunki zmian i podejmowac trafne decyzje

Efekty ksztalcenia — kompetencje
spoteczne

Po ukonczeniu warsztatow Student/ka:

- wierzy w siebie i swoje mozliwosci,

- jest konsekwentny w realizacji zalozonych celow,

- potrafi oceni¢ swoja gotowos$¢ na zmiany,

- jest gotowy na korekte postawy wobec organizacji pracy wiasnej

Metody dydaktyczne

praca warsztatowa
miniwyktad
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studium przypadku
gra symulacyjna
burza mézgow
pokaz

odgrywanie rol

Wymagania wstepne

Brak

Skrécony opis warsztatow

Celem warsztatu jest zdobycie wiedzy i rozwijanie wlasnego potencjatu
zwigzanego z organizacjg pracy, planowaniem, wytyczaniem celow i
okreslaniem priorytetow w obszarze pracy, inicjowanie pozadanych kierunkow
zmian.

Pelny opis przedmiotu

W trakcie szkolenia podejmowane beda nastepujace zagadnienia:
Modul I:
1. Po co nam $wiadomo$¢? czyli o funkcjach samo§wiadomosci
2. Motywy ,,ja”, czyli o postrzeganiu siebie i postrzeganiu przez innych
3. Podstawy planowania i organizowania czasu
4. Zarzadzanie sobg w czasie — przydatne metody i techniki

Modut II:
1. Wrég samodyscypliny i zarzadzania soba w czasie, czyli o zjawisku
prokrastynacji
2. Jak wspomagac¢ swoj sukces, czyli o planowaniu rozwoju osobistego i
zawodowego
3. Jezyk skutecznego samozarzadzania
Modut I1I:

1. Woybrane techniki automotywacji

2. Rozwdj jako czas i zmiana. Czas juz masz, a czy jeste§ gotowy/a na
zmiang?

3. Kryzys w realizacji celu — skad sie bierze i jak go przetamac¢?
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Metody i kryteria oceniania

Zal/Nzal na podstawie obecnosci i aktywnosci.

Praktyki zawodowe w ramach
przedmiotu

Nie dotyczy
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